	ore
	 
	 
	Quantità (g)
	Alimento
	 

	08:30
	Colazione
	250ml
	 
	Latte scremato freddo
	 

	 
	
	
	30g
	
	Proteine del siero del latte

	 
	 
	 
	4
	 
	Fette biscottate
	 

	11:00
	Spuntino 1
	70
	 
	Panino integrale
	 

	 
	
	
	1
	
	Scatoletta tonno al naturale

	 
	 
	oppure
	80
	 
	Prosciutto cotto/crudo o Bresaola

	13:30
	Pranzo
	 
	80g
	 
	Riso
	 
	 

	 
	
	
	1
	
	Cucchiaio olio Extra-vergine

	 
	
	
	3
	
	Scatolette di tonno al naturale

	 
	
	oppure
	5
	
	Uova (5 albumi + 1 tuorlo)

	17:30
	Spuntino 2
	30g
	 
	Proteine del siero del latte

	 
	post-workout
	250ml
	
	Acqua
	
	 

	 
	
	
	50g
	
	Parmigiano
	 

	 
	 
	 
	1
	 
	Banana o altro frutto
	 

	          21:00
	Cena
	 
	250g
	 
	Carne rossa o bianca o pesce
	 
	 

	 
	 
	 
	1
	 
	Piatto di verdura
	 

	
	
	
	
	
	
	


